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ABSTRACT  
 
 The prevalence of dysmenorrhoea is quite high in the world, where an 
estimated 50% of all women in the world suffer from dysmenorrhea in a 
menstrual cycle (Calis, 2011). Menstrual disorders require special attention 
because if not handled can affect the quality of life and activities of daily living 
(Iacovides, 2013). The purpose of this research was to determine the effect of 
abdominal stretching exercise on pain intensity dysmenorrhoea. 
 This study was conducted in Junior High School 1 Wonoboyo 
Temanggung. The method used quasi-experimental research design is one 
group pretest posttest. The population in this study were all students of Junior 
High School N 1 Wonoboyo the academic year 2015/2016 with a history of 
dysmenorrhoea in the last 2 months (December and January) as many as 55 
students. The sampling technique used simple random sampling with a sample of 
48 respondents.  
 The results showed that the intensity of dysmenorrhea pain abdominal 
stretching before exercise 75% of respondents experienced a moderate 
dysmenorrhea and there were 8 respondents severe dysmenorrhoea. The 
intensity of dysmenorrhea pain after abdominal stretching exercise showed that 
out of 48 respondents, no respondents with severe dysmenorrhea pain and 85% 
had moderate dysmenorrhea. P value 0.000 and the value of z = 4, 689 means 
no abdominal stretching exercise influence on the intensity of pain 
dysmenorrhoea with.  
 From the results of this study are expected Adolescents who experience 
painful menstruation or dysmenorrhea should do abdominal stretching exercise to 
reduce the intensity of the pain. 
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Prevalensi dismenorea cukup tinggi 
di dunia, dimana diperkirakan 50% dari 
seluruh wanita di dunia menderita 
dismenore dalam sebuah siklus 
menstruasi. Pasien melaporkan nyeri 
saat haid, dimana sebanyak 12% nyeri 
haid sudah parah, 37% nyeri haid  
 
 
 
 
sedang, dan 49% nyeri haid masih 
ringan (Calis, 2011). Menurut 
Proverawati, 2009 dismenorea yang 
banyak terjadi di Indonesia adalah 
dismenore primer, presentase 
dismenore di Indonesia sebesar 
64,25% yang terbagi dari dismenore 
primer sebanyak 54,89% dan pada 
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dismenorea sekunder sebanyak 
9,36%.  
Terjadinya dismenorea sangat 
mempengaruhi aktivitas bagi wanita 
khususnya remaja.  Gangguan 
menstruasi memerlukan perhatian 
khusus karena bila tidak tertangani 
dapat mempengaruhi kualitas hidup 
dan aktivitas sehari-hari (Iacovides, 
2013). Menurut Prawiroharjo (2007) 
dismenorea membuat wanita tidak bisa 
beraktivitas secara normal dan 
memerlukan resep obat. Keadaan 
tersebut menyebabkan menurunnya 
kualitas hidup wanita, sebagai contoh 
siswi yang mengalami dismenore 
primer tidak dapat berkonsentrasi 
dalam belajar dan motivasi belajar 
menurun karena nyeri yang dirasakan. 
Menurut Gunawan (2002) melakukan 
penelitian di empat SLTP, 
mendapatkan hasil 76,6% siswi tidak 
masuk sekolah karena dismenore.  
  Remaja  yang mengalami 
dismenore pada saat menstruasi 
mempunyai lebih banyak hari libur 
kerja dan prestasinya kurang begitu 
baik disekolah dibandingkan remaja 
yang tidak terkena dismenore. 
Penelitian serupa oleh Saguni (2013) 
pada remaja putri SMA mendapatkan 
hasil bahwa dismenore sangat 
mempengaruhi aktivitas keseharian 
mereka terutama aktivitas belajar 
(Proverawati, 2009). 
Menurut penelitian oleh Gamit 
(2014), exercise yang efektif 
menurunkan skala dismenorea adalah 
abdominal stretching exercise untuk 
meningkatkan kekuatan otot perut 
kelenturan perut dan daya tahan tubuh 
pada keadaan tertentu, serta relaksasi 
pernapasan untuk pengendoran, 
pelepasan ketegangan dan 
meningkatkan ventilasi paru sehingga 
oksigen darah dapat menurunkan 
skala dismenorea. Senam abdominal 
stretching exercise merupakan salah 
satu teknik relaksasi yang dapat 
digunakan untuk mengurangi nyeri. 
Hal ini disebabkan saat melakukan 
olahraga atau senam tubuh akan 
menghasilkan endorphin. Endorphin 
dihasilkan di otak dan susunan syaraf 
tulang belakang yang berfungsi 
sebagai obat penenang alami yang 
diproduksi otak sehingga menimbulkan 
rasa nyaman (Goldfarb, 1997; Indah, 
2008).  
Berdasarkan survei awal diperoleh 
keterangan guru koordinator UKS di 
SMP N 1 Wonoboyo menyebutkan 
bahwa ada saja setiap bulannya siswi 
ke UKS dan izin untuk tidak mengikuti 
proses belajar karena mengalami 
dismenorea, dan siswi lainnya yang 
mengalami dismenorea tetap 
mengikuti proses pembelajaran di 
sekolah namun tidak dapat 
berkonsentrasi karena gejala yang 
dirasakan. Berdasarkan wawancara 
dengan 10 siswi, 3 diantaranya 
mengatakan upaya penanganan 
dismenorea yang dilakukan adalah 
dengan mengoleskan dengan minyak 
kayu putih pada daerah yang nyeri dan 
beristirahat serta menunggu sampai 
nyeri yang dirasakan hilang, dan 2 
orang lainnya mengatakan minum obat 
analgetik seperti ponstan, dan 
sebagian lagi hanya membiarkan dan 
tidak pernah melakukan penanganan 
dismenorea karena terbatasnya 
informasi tentang kesehatan 
reproduksi khususnya tentang 
menstruasi dan permasalahannya, 
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yaitu dismenorea. Padahal banyak 
sekali cara untuk menurunkan 
dismenorea tanpa harus 
mengkonsumsi obat-obat dan efek 
samping. Mereka dapat menggunakan 
tindakan nonfarmakologis tanpa harus 
memikirkan efek samping, yaitu 
dengan abdominal stretching exercise. 
 
METODE PENELITIAN 
Metode ini menggunakan desain 
penelitian kuasi-eksperimental adalah 
satu kelompok pretest posttest. 
Populasi dalam penelitian ini adalah 
semua siswa dari SMP N 1 Wonoboyo 
tahun akademik 2015/2016 dengan 
sejarah dismenorea dalam dua bulan 
terakhir (Desember dan Januari) 
sebanyak 55 siswa. Teknik sampling 
yang digunakan simple random 
sampling dengan sampel 48 
responden. 
 
HASIL PENELITIAN 
Intensitas Nyeri Dismenorea 
Sebelum Perlakuan. Penelitian ini 
menunjukkan bahwa dari 48 
responden, sebagian besar  
responden (75%) mengalami 
dismenorea sedang, terdapat 8 
responden yang mengalami 
dismenorea berat dan 4 responden 
mengalami dismenorea ringan. 
Hasil penelitian sebelum abdominal 
stretching exercise sebagian besar 
responden mengalami dismenorea 
sedang (75%).  
Hal ini sejalan dengan penelitian 
Wahyuni (2012) tentang efektifitas 
terapi kombinasi abdominal exercise 
dan minum kunyit asam terhadap 
dismenorea menunjukkan bahwa 
remaja putri yang mengalami 
dismenorea sebelum dilakukan 
intervensi paling banyak yaitu berada 
pada tingkat nyeri sedang sebanyak 
21 orang (55,3%). Hal ini disebabkan 
karena adanya faktor stress yang 
akhirnya menyebabkan banyak 
responden mengalami dismenorea. 
Stres yang dialami oleh remaja bisa 
disebabkan oleh banyak hal 
diantaranya stress dapat dipicu karena 
mau menghadapi ujian, stres karena 
kehilangan atau bertengkar dengan 
pacar, atau orang yang disayangi bisa 
membuat remaja menjadi depresi dan 
stres jika terlalu dipikirkan kemudian 
kehidupan sekolah juga menjadi salah 
satu faktor penyebab stres pada 
remaja. Dibuktikan dalam penelitian 
Purwanti (2008) tentang faktor-faktor 
yang berhubungan dengan kejadian 
dismenorea menyatakan bahwa 
remaja yanga mengalami stres dan 
dismenorea sebanyak 87,9% 
sedangkan remaja yang tidak stres 
yang mengalami dismenorea 
sebanyak 60%. 
 
PEMBAHASAN 
Dalam penelitian ini, rata-rata nyeri 
dismenorea yang dialami sebelum 
melakukan abdominal stretching 
exercise adalah 5,27 dengan nilai 
minimum 3 dan nilai maksimum 7. 
Hasil penelitian terkait yang 
mendukung adalah penelitian Laili 
2012 pada remaja putri SMA N 2 
Jember. Rata-rata tingkat nyeri haid 
sebelum senam dismenorea pada 
remaja 5,8 (nyeri sedang). Penelitian 
tersebut mengungkapkan nyeri 
menstruasi yang dialami remaja 
sebelum latihan abdominal stretching 
disebabkan karena adanya 
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peningkatan produksi prostaglandin 
sehingga menyebabkan hiperaktifitas 
uterus. Prostaglandin juga 
merangsang kontraksi ritmik ringan 
miometrium uterus. Kontraksi ini 
membantu pengeluaran darah melalui 
vagina sebagai darah haid. Kontraksi 
uterus yang terlalu kuat akibat 
produksi berlebihan prostaglandin 
menyebabkan kram haid (dismenorea) 
yang dialami oleh remaja (Price, 
2006).  
Intensitas Nyeri Dismenorea 
Setelah Perlakuan. Dalam penelitian 
ini dapat diketahui setelah melakukan 
abdominal stretching exercise dari 48 
responden, tidak ada responden 
dengan nyeri dismenorea berat, 
intensitas nyeri dismenorea ringan 
15% dan sebagian besar  responden 
(85%) mengalami dismenore sedang. 
Penelitian lain yang serupa (Linda 
Rosiana) mengungkapkan bahwa 
setelah dilakukan teknik cat stretch 
exercise pada 59 responden, 
responden yang tidak lagi merasakan 
nyeri sebesar 45.8 %, responden 
dengan nyeri ringan 47.5 % dan 
responden yang mengalami nyeri 
sedang sebesar 6.8%. Olahraga 
merupakan salah satu manajemen 
nonfarmakologis yang lebih aman 
digunakan karena menggunakan 
proses fisiologis.  
Hal ini sesuai dengan (Alther, 2008) 
yang menyatakan bahwa salah satu 
olahraga yang dapat dilakukan untuk 
menurunkan intensitas nyeri haid 
(dismenorea) adalah dengan 
melakukan abdominal stretching. 
Abdominal stretching, yang dilakukan 
untuk meningkatkan kekuatan otot, 
daya tahan dan fleksibilitas otot dapat 
meningkatkan kebugaran, 
mengoptimalkan daya tangkap, 
meningkatkan mental dan relaksasi 
fisik, meningkatkan perkembangan 
kesadaran tubuh, mengurangi 
ketegangan otot (kram), mengurangi 
nyeri otot dan mengurangi rasa sakit 
pada saat menstruasi.  
Sebagian besar responden dalam 
penelitian ini (85%) mengalami 
dismenorea sedang setelah diberikan 
perlakuan. Penelitian ini sesuai 
dengan (Ningsih, 2011) yang 
mengungkapkan bahwa latihan 
peregangan otot/ stretching juga dapat 
memperbaiki postur tubuh dan 
menghindari rasa sakit yang terjadi 
pada leher, bahu dan punggung. 
Tujuan latihan peregangan otot adalah 
membantu meningkatkan oksigenasi 
atau proses pertukaran oksigen dan 
karbohidrat di dalam sel serta 
menstimulasi aliran drainase sistem 
getah bening sehingga dapat 
meningkatkan kelenturan otot dengan 
cara mengembalikan otot-otot pada 
panjangnya yang alamiah dan 
memelihara fungsinya dengan baik 
serta memperbaiki elastisitas atau 
fleksibilitas jaringan tubuh serta 
mengurangi kram pada otot. Latihan 
abdominal stretching  merupakan 
salah satu bentuk relaksasi dari teknik 
relaksasi yang dapat menurunkan 
nyeri dengan cara merelaksasikan 
otot-otot yang mengalami spasme 
yang disebabkan oleh peningkatkan 
prostaglandin sehingga terjadi 
vasodilatasi pembuluh darah dan akan 
meningkatkan aliran darah ke daerah 
yang mengalami spasme dan iskemik. 
Hasil penelitian menunjukkan tidak 
ada responden yang mengalami 
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intensitas nyeri dismenorea berat. Hal 
ini sejalan dengan penelitian Nurul Laili 
tingkat nyeri berat menjadi tidak ada 
dan  mengungkapkan bahwa senam 
yang teratur menjadikan otot-otot jauh 
lebih kuat karena kreatin yang 
merupakan unsur kimia yang terdapat 
dalam otot diaktifkan, sehingga 
pertumbuhan otot terpicu, hal ini 
sangat baik untuk menunjang 
pertumbuhan remaja. Senam dapat 
meningkatkan kemampuan otak 
berfungsi optimal pada remaja, karena 
senam dapat merangsang peredaran  
darah, sehingga dapat membawa lebih 
banyak oksigen ke otak, selain itu 
produksi neurotransmitter akan terpicu 
sehingga fungsi otak dapat terpelihara.  
Pengaruh abdominal stretching 
exercise terhadap intensitas nyeri haid 
Responden yang melakukan 
abdominal stretching exercise, dapat 
diketahui bahwa pada saat sebelum 
dilakukan senam yang mengalami 
nyeri ringan sebanyak 8,3%, namun 
setelah dilakukan senam responden 
yang mengalami nyeri ringan berubah 
menjadi 14,6%. Sebelum dilakukan 
senam yang mengalami nyeri sedang 
sebanyak 75% menjadi 85,4% setelah 
dilakukan senam, sedangkan yang 
mengalami nyeri berat (16,7%), 
setelah dilakukan senam tidak ada lagi 
yang mengalami nyeri berat. Serupa 
dengan penelitian Puji Istiqomah 
(2009) pada remaja putri di SMU N 5 
Semarang, tingkat nyeri haid sebelum 
melakukan senam dismenorea 
terbanyak adalah skala nyeri sedang 
53%, untuk skala nyeri ringan 7% dan 
skala nyeri berat 40%. Setelah 
melakukan senam didapatkan skala 
nyeri ringan 73,33%. Skala nyeri 
sedang 26,67% dan tidak ada siswi 
yang mengalami dismenorea berat. 
Maka efektifitas senam saat 
mengalami dismenorea dapat 
mengatasi maupun mengurangi rasa 
nyeri saat menstruasi.  
Bedanya dengan penelitian ini 
adalah intervensi yang diberikan yaitu 
abdominal stretching exercise 
sedangkan penelitian Puji 2009 
intervensi yang diberikan adalah 
senam dismenorea. Sedangkan untuk 
abdominal stretching exercise itu 
sendiri tidak beda jauh dengan senam, 
yaitu dapat membantu meningkatkan 
oksigenasi atau proses pertukaran 
oksigen dan karbohidrat di dalam sel 
serta menstimulasi aliran drainase 
sebelum getah bening, sehingga dapat 
meningkatkan kelenturan otot dengan 
cara mengembalikan otot-otot pada 
panjangnya yang alamiah dan dapat 
memelihara fungsinya dengan baik 
serta memperbaiki elastisitas atau 
fleksibilitas jaringan tubuh serta 
mengurangi kram pada otot. 
Penelitian ini membuktikan bahwa 
dengan melakukan abdominal 
stretching exercise dapat menurunkan 
intensitas nyeri dismenorea. 
Berdasarkan nilai rata-rata nyeri 
dismenorea yang dialami sebelum 
melakukan abdominal stretching 
exercise adalah 5,27 dan sesudah 
melakukan abdominal stretching 
exercise adalah 4,62. Tingkat nyeri 
dismenorea setelah latihan abdominal 
stretching exercise lebih rendah 
apabila dibandingkan dengan sebelum 
latihan abdominal stretching. 
Penelitian yang mendukung adalah 
penelitian Sophia (2013) menyatakan 
bahwa terdapat hubungan yang 
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bermakna antara kebiasaan olahraga 
dengan kejadian dismenorea. Siswi 
yang jarang berolahraga memiliki 
kemungkinan resiko 1,2 kali lebih 
besar mengalami dismenorea daripada 
siswi yang sering berolahraga.  
Berdasarkan data hasil penelitian 
ini, nilai p value didapatkan p= 0,000. 
Jadi terdapat pengaruh teknik 
abdominal stretching exercise 
terhadap intensitas nyeri dismenorea 
pada responden. Hal tersebut sesuai 
dengan penelitian Ika Yuliana (2013) 
Dari hasil uji wilcoxon diperoleh p-
value sebesar 0,000381 dalam 
penelitian membuktikan  bahwa 
pemberian abdominal stretching 
exercise terbukti memberikan 
pengaruh dalam penurunan nyeri pada 
dysmenorrhea primer pada siswi MAN 
I Surakarta. Sama halnya dengan yang 
telah dilakukan oleh Ratna Ningsih 
(2010) dalam penelitiannya 
menggunakan paket pereda yang 
didalamnya terdapat gerakan yang 
serupa dengan cat stretch exercise 
yaitu menggunakan abdominal 
stretching. Ratna mengatakan bahwa 
berdasarkan uji Chi-Square diperoleh 
nilai p value = 0,000 (p<0,05) artinya 
ada perbedaan proporsi yang 
bermakna intensitas nyeri setelah 
dilakukan paket pereda pada 
kelompok intervensi.  
Hal serupa juga diungkapkan oleh 
Istiqomah (2009) yang menggunakan 
senam dismenore sebagai alat untuk 
mengurangi dismenore pada remaja 
putri di SMU N 5 Semarang. Istiqomah 
mengatakan bahwa dengan 
menggunakan uji Paired t-Test 
didapatkan nilai signifikansi yaitu 0,000 
yang nilainya lebih kecil dari taraf 
kesalahan (α) 0,05 atau dengan 
signifikansi 95%. Sehingga dapat 
diputuskan bahwa hipotesis efektifitas 
senam dismenore dalam mengurangi 
nyeri menstruasi pada remaja diterima.   
Hasil statistik penelitian ini nilai z = 
4, 689 dan lebih besar dari harga z 
tabel 1,96 dengan demikian Ho ditolak. 
Artinya ada pengaruh teknik abdominal 
stretching exercise terhadap intensitas 
nyeri dismenorea. Hal yang serupa 
diungkapkan dalam penelitian Ningsih 
2011 pada remaja putri di SMA N 
Curup didapatkan bahwa kelompok 
remaja dengan paket pereda 
mempunyai peluang 14,339 kali dapat 
menurunkan intensitas nyeri haid 
dibandingkan kelompok kontrol setelah 
dikontrol oleh kecemasan dan 
kelatihan. Dengan kata lain paket 
pereda yang terdiri dari terapi minum 
air putih dan abdominal stretching 
exercise terbukti efektif dalam 
menurunkan intensitas nyeri pada 
remaja dengan dismenorea setelah 
dikontrol oleh kecemasan dan 
keletihan. Sedangkan dalam penelitian 
ini abdominal stretching exercise tidak 
dikombinasi dengan air putih serta 
tidak dikontrol oleh kecemasan dan 
kelatihan.  
Senam yang dilakukan secara rutin, 
dapat meningkatkan jumlah dan 
ukuran pembuluh darah, yang 
menyalurkan darah ke seluruh tubuh 
termasuk organ reproduksi sehingga 
aliran darah menjadi lancar dan hal 
tersebut dapat menurunkan gejala 
dismenorea. Meningkatkan volume 
darah yang mengalir ke seluruh tu 
tubuh termasuk organ reproduksi, hal 
tersebut dapat memperlancar pasokan 
oksigen ke pembuluh darah yang 
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mengalami vasokonstriksi, sehingga 
nyeri haid dapat berkurang (Laili 
2012). 
Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa terdapat 2 responden yang 
mengalami peningkatan intensitas 
nyeri dismenorea sebelum dan 
sesudah perlakuan. Serta terdapat 17 
responden dengan intensitas nyeri 
dismenorea sebelum dan sesudah 
tidak mengalami perubahan. Dalam 
penelitian ini tidak semua responden 
mengalami penurunan intensitas nyeri 
dismenorea setelah melakukan 
abdominal stretching exercise, hal ini 
dikarenakan ada faktor yang 
mempengaruhi penurunan intensitas 
nyeri dismenorea. Hal ini sesuai 
dengan teori yang diutarakan oleh 
Antao (2006) bahwa ada beberapa 
faktor risiko yang berhubungan dengan 
beratnya gejala dismenorea adalah 
usia yang lebih muda saat terjadinya 
menarche, periode menstruasi yang 
lebih lama, banyaknya darah yang 
keluar selama menstruasi, perokok, 
riwayat keluarga dengan dismenorea. 
Obesitas dan penggunaan alkohol juga 
dihubungkan dengan terjadinya nyeri 
dismenorea. 
 
SIMPULAN  
Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa intensitas nyeri dismenorea 
sebelum abdominal stretching exercise 
75% responden mengalami 
dismenorea sedang dan terdapat 8 
responden dismenorea berat. 
Intensitas nyeri dismenorea setelah 
abdominal stretching exercise 
menunjukkan bahwa dari 48 
responden, tidak ada responden 
dengan nyeri dismenorea berat dan 
85% mengalami dismenorea sedang. 
Nilai p value 0,000 dan nilai z = 4, 689 
artinya ada pengaruh abdominal 
stretching exercise terhadap intensitas 
nyeri dismenorea dengan.  
 
SARAN  
Dari hasil penelitian ini diharapkan 
Remaja yang mengalami nyeri haid 
atau dismenorea sebaiknya melakukan 
abdominal stretching exercise untuk 
mengurangi intensitas nyeri yang 
dirasakan. 
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